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Не секрет, что физической подготовке детей (и взрослых также) 
уделяется очень мало внимания. Между тем ориентировочная норма 
двигательной активности школьников 11-15 лет, соответствующая био-
логической потребности составляет 21-30 тысяч шагов (по Сухареву 
А.Г.). Не каждый ребёнок может похвастаться тем, что он делает столько 
движений в день. Особенно, если после сидения на уроках в школе, он 
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продолжает сидеть дома у экрана компьютера или телевизора. Движения 
являются естественной биологической потребностью. Вытеснить или за-
менить потребность в движениях без ущерба для здоровья нельзя. Их не-
достаток приводит к тому, что на последующих возрастных этапах ребе-
нок не может овладеть жизненно необходимыми двигательными навы-
ками в полном объеме. Мышечная активность человека взаимосвязана с 
состоянием всех физиологических систем. Проблему дефицита физиче-
ской активности должны решать школьные занятия физкультурой и 
спортивные секции. 
Времени, отведенного занятиям физкультурой в школе, недостаточ-
но. Кроме того, многие дети неохотно занимаются на уроках физкульту-
ры. На вопрос: «Почему они не хотят заниматься?» – они отвечают: «Не 
интересно». 
Являясь стержнем системы, восточные единоборства включают в 
себя: бег, гимнастику, акробатику, тяжелую атлетику, подвижные игры 
и, конечно, непосредственно само единоборство. Ребенок будет знать 
назначение бега или необходимость умения отжиматься от пола, не тео-
ретически («это нужно тебе для здоровья»), а применимо к освоению си-
стемы единоборства. На занятиях единоборствами дети с большим жела-
нием будут бегать или делать те же кувырки, чем на обычном уроке физ-
культуры. В процессе систематических тренировок у детей быстро уве-
личивается рост и вес. Помимо этого единоборства развивают в детях та-
кие необходимые в жизни качества, как мужество, воля, упорство, поз-
воляют добиться больших успехов в учебе. 
Занятия восточными единоборствами помогают ребенку лучше 
адаптироваться в коллективе, укрепляют его нервную систему, делают 
его физически сильным и выносливым. Кроме того, эти дети реже боле-
ют ОРЗ, легочными и другими заболеваниями. А если случается и забо-
леть, то они гораздо легче переносят болезни и быстрее выздоравливают. 
Занятия восточными единоборствами считаются способом самовос-
питания. Увлечение подростков единоборствами связано с возможно-
стью саморазвития физических и волевых качеств. В физкультурно-
спортивной деятельности происходит интенсивное нравственно-волевое 
становление личности, что является важнейшей психологической харак-
теристикой подросткового возраста.  
По своей сути нравственно-волевые качества позволяют личности 
разрешать внутренние противоречия между собственными чувствами и 
желаниями, осознанными требованиями общества и реальными поступ-
ками, по которым можно объективно характеризовать личность.  
Занятия единоборствами позволяют привлечь к систематическим 
занятиям спортом большое количество детей и подростков, не требуя ко-
лоссальных материальных затрат. Для начала необходим лишь спортив-
ный зал и любая спортивная форма, не стесняющая движений. Увели-
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чить результативность занятий в будущем позволит наличие зеркал для 
отработки технических упражнений, мягкое покрытии «татами» или 
гимнастические маты. Скакалки, подушки для отработки ударов, секун-
домер и несколько пар боксёрских перчаток всегда найдутся у любого 
тренера по единоборствам, для которого призвание работать с детьми и 
увлечённость своим делом являются основной составляющей успешной 
профессиональной деятельности. 
Современные единоборства представляют широкий спектр направ-
ленностей: занятия контактными поединками, с ограниченным контак-
том или без контакта, наличие полной защитной экипировки или её ми-
нимальный набор, ведение поединка с традиционным оружием, демон-
страция техники владения традиционным оружием, демонстрация ком-
плексов технических упражнений, борьба и т.д. Все дисциплины оцени-
ваются на соревнованиях различного уровня, что позволяет принимать 
участие спортсменам с различным темпераментом.  
Кроме того большое количество и разнообразие возрастных и весо-
вых категорий делают доступным участие практически всех спортсменов 
команды. Большое значение, в отличие от командных видов спорта, в 
единоборствах имеет принцип «каждый сам за себя» - спортсмены вы-
ступают в индивидуальных зачётах, надеясь на собственную стратегию, 
тактику и физическую подготовку. Различные направления единоборств 
позволяют принимать участие в соревнованиях как профилирующего, 
так и альтернативного вида, что позволяет увеличить возможность полу-
чения мастерских званий. Кроме того подрастающие спортсмены посте-
пенно осваивают методику проведения тренировочных занятий, а так же 
правила судейства, что придаёт занятиям единоборствами профессио-
нальную направленность. 
Практика работы в КМЖ «Хобби» показывает следующее. За по-
следние пять лет клуб посетили более тысячи юных спортсменов. Из них 
более 90% приобщились к систематическим занятиям физической куль-
турой и спортом, 95 % получили массовые разряды, 94 % принимали 
участия в соревнованиях различного уровня, 15% занимающихся достиг-
ли уровня высшего спортивного мастерства, 11 % поступили в ВУЗы на 
факультеты спортивных направленностей, около 10% выбрали для заня-
тия профессию тренера или судьи, более 30% занимающихся привели в 
клуб младших братьев, сестёр. 
Таким образом, приобщение детей и подростков к занятиям восточ-
ными боевыми единоборствами, осуществляющееся в рамках КМЖ 
«Хобби», способствует самосовершенствованию, познанию и творче-
ству, формированию здорового образа жизни, профессиональному само-
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Сущность технологии, по которой работает клуб по месту житель-
ства «Хобби», заключается в личностно ориентированном характере 
обучения, индивидуальном подходе к каждому ребенку при организации 
занятий физической культурой и спортом, в формировании осознанной 
потребности в физкультурно-оздоровительной и спортивно-творческой 
деятельности. Это означает, что для каждого обучающегося создаётся 
индивидуальная образовательная траектория, которая учитывает инди-
видуальный тип телосложения, физическую подготовленность, состоя-
ние здоровья, а также особенности психического развития.  
В клубе практикуется индивидуальный дневник воспитанников. За-
нятия строятся на индивидуализации и дифференциации обучения. Учи-
тывая возрастные особенности учащихся второго года обучения, помимо 
развития физических качеств, начинается углубленное изучение двига-
